"Psykologi for en
somnneurotiker”

Jag sover bra! Jag sover till och med
jattebral!

Jag har knappt en dalig natt lingre
utan gar och ligger mig i klar forviss-
ning om att jag kommer att somna.

Och eftersom Dr Wang har sagt att
problemen 4r 6ver sa har min forvin-
tansdngest helt enkelt ersatts med en
sjdlvklar férvintan.

Klockren psykologi fér en sémnneu-
rotiker! Ortbrygden har jag slutat med
for linge sen, men jag fortsitter att ga
pd akupunktur tvd ginger i minaden
for att jag mdr bra av det.
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Akupunktur mot
sOmnproblem

Akupunktur &r en behandling helt utan
biverkningar och den fungerade pa mig,
trots att jag trodde mig vara ett hoppldst fall.
Skeptikerna fnyser och kallar det placebo-
effekt, men om sa ar fallet hoppar jag gladeli-
gen pa placebotaget alla dagar!

(=l Kostnaden. Eftersom jag gick varannan
dag pa behandling blev det ratt dyrt for mig,

Hypnos
Hypnosterapi bestar av av-
slappningsévningar med hjalp
av djupandning och forestill-
ningsévningar i transtillstand.
Patienten far lira sig metoder
for att pa egen hand hantera
de tankar som dyker upp vid
liggdags.

Vill du préva hypnos hem-
ma finns bocker med avslapp-

Somnrestriktion

Kortfattat gar somnrestriktion ut pa

att man under en tid medvetet begran-
sar sdmnen, for att sedan 6ka pa bit for
bit sa att man "l4r” kroppen att sova nir
tillfalle ges.

En annan del inom KBT gar ut pa
stimuleringskontroll, vilket innebir att
man "1ar” kroppen att singen ar for-
knippad med sémn, och inte med att till
exempel titta pa teve.

Begrédnsa sémnen
- ett knep for att
komma in i sov-
rutiner.

Melatonin
Melatonin ir ett
hormon som finns
naturligt i krop-
pen och dr ettav
virldens mest sal-
da tillskott. I Sve-
rige heter prepa-
ratet Circadin och
kan nu fis pa re-
cept. Det finns inga
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geneller pa sidan? Med den informatio-
nen kan varje séngforsaljare vard nam-
net plocka fram en modell som hégst
troligt passar dig.

tiviteten ar sex. Det kan lata

kategoriskt, men sovrummet

maste fa vara en fredad zon
amnad for vila.

sangen. Det kan fa dig att
bli pigg. En bra sinnebild nér Atbananron
nagot bekymrar dig kan va- tryptofanets
ra att stoppa alla tankar i skull.

par riktiga morklaggningsgardiner. De
haller sovrummet morkt dven under
arets ljusaste manader.




